Szanowni Paristwo! UTW BEZ GRANIG
Z wielkg przyjemnoscig juz czwarty rok

z rzedu spotykamy sie z Paristwem na

tamach ,,UTW BEZ GRANIC: seniorzy na

start!”.

W kolejnych numerach gazety wydawa-

nej dzieki wsparciu Ministerstwa Sportu N ! S TART

i Turystyki bedziemy starali sie przekona¢
Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Panstwa, ze na rozpoczecie aktywnosci
fizycznej nigdy nie jest za pézno. W inte-
resujgcych artykutach pokazemy, jak wiele
mozemy zyska¢ dzieki regularnym ¢wicze-
niom. Nie zabraknie takze sylwetek senio-
6w, z ktorych warto bra¢ przykiad.

Zyczymy przyjemnej lektury!

Zapraszamy takze na strone internetowg
www.seniorzynastart.info.

Redakcja ,,UTW BEZ GRANIC: seniorzy
na start!”

Seniorzy z Lublina wiedza,
ze ruch to zdrowie! ...

Styl sycia Aktywoni seniorsy Rozmowy
Ministerstwo Sportu i Turystyki: Lekarka powiedziata mi: niech pani Matki z cérkami, babcie z wnukami
aktywno$¢ fizyczna to same korzysci! sie rusza, ruch panig uratuje — wspoélne ¢wiczenia motywujg
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Ministerstwo Sportu

Styl zycia

i Turystyki: aktywnosc¢ fizyczna

to same Kkorzysci!

o drugi z nas nie podej-

muje w czasie wolnym

zadnej aktywnosci fi-

zycznej. Tylko 39% Pola-
kow jest aktywnych w stopniu zale-
canym przez Swiatowg Organizacje
Zdrowia (WHO). Jeszcze gorzej jest
w przypadku senior6w - wyni-
ka z najnowszych badan Instytutu
Badan Strukturalnych przeprowa-
dzonych na zlecenie Ministerstwa
Sportu i Turystyki. Tymczasem re-
gularna aktywnos¢ fizyczna oznacza
mniej choréb i dtuzsze zycie.

Ruch to zdrowie
Wyniki badan nie pozostawiajg
watpliwosci: systematyczne ¢wi-
czenia zmniejszajg ryzyko choréb
uktadu krgzenia, ktére sg gléwng
przyczyng zgonéw w Polsce. Ak-
tywnos¢ fizyczna pozwala zmniej-
szy¢ ryzyko zawatu i udaru az o %.
Jest bardzo waznym czynnikiem
chronigcym przed cukrzycg typu 2
oraz istotnym elementem terapii
0s6b cierpigcych na to schorzenie.
Ruch zmniejsza ryzyko nadci$nie-
nia i wielu nowotworéw (m.in. raka
piersi i raka jelita grubego). Sport
pomaga zapobiegac osteoporozie,
sprawia takze, ze umyst pracuje le-
piej, zwtaszcza w starszym wieku.
Wedtug Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia osoby doroste powin-
ny w ciggu tygodnia podejmowac
umiarkowany wysitek fizyczny
przez co najmniej 150 minut lub
wysilek o wysokiej intensywno-
$ci przez co najmniej 75 minut.
Zgodnie z rekomendacjami WHO
jednorazowy wysilek powinien
trwa¢ minimum 10 minut. Wysitek
rozumiany jest jako intencjonalna
aktywno$¢ (np. ¢wiczenia w si-

towni), jak i aktywnos$¢ zwigzana
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z pracg zawodowg czy przemiesz-
czaniem sie.

Aktywnos¢ a seniorzy
Aktywno$¢ fizyczna Polakéw w du-
zej mierze ma zwigzek z wiekiem.
W grupie 15-24-latkéw regularne
odwiedzanie boiska czy sitowni jest
pewng normg. W tym przedziale
wiekowym aktywnych jest 63% osob.
W grupie 54-64 lata odsetek aktyw-
nych spada juz do 29%. Jak pokazu-
jg badania, tylko 17% os6b w wieku
65-84 lata jest aktywnych fizycznie
w czasie wolnym.

Dla senioréw aktywnos$¢ wigze
sie raczej z wymiarem pragmatycz-
nym. Osoby starsze widzg w niej
gltéwnie sposdb na zachowanie
zdrowia i poprawe samopoczucia.
Czesto wrecz uznajq jg za koniecz-
nos$¢, a przy tym okazje do pozo-
stawania aktywnymi spotecznie.
Seniorzy oczekujg, Ze obiekty spor-
towe zapewnig im pewng intym-
nos$¢ — tak by nie czuli, Ze odstajg
poziomem od innych ¢wiczgcych.
Chetniej wybierajg oferty przygo-
towane specjalnie dla oséb w po-
dobnym wieku.

Z badan wynika, ze seniorzy lu-
big korzysta¢ z silowni plenero-
wych. Jak wynika z badan, osoby
starsze odwiedzajg takie miejsca
np. przy okazji innych aktywno$ci
- zatrzymujg sie podczas spaceru
z kijkami albo w trakcie jazdy na ro-
werze. Zdaniem ankietowanych jest
to okazja do spotkan towarzyskich,
a ¢wiczenia sg niezbyt wymagajace
i rzadko wigzg sie z ryzykiem ura-
zu. Jako atut sitowni plenerowych
seniorzy wskazujg obecno$¢ wielu
réwiesnikéw (Diagnoza spoteczna
zapotrzebowania na infrastrukture
sportowo-rekreacyjnq, GfK 2016).

Gdybysmy éwiczyli...

Instytut Badan Strukturalnych
przygotowat aplikacje, dzieki ktérej
mozna oszacowacé wpltyw zwieksze-

nia aktywnosci fizycznej na zdrowie
oraz rynek pracy w Polsce. Zatozo-
no m.in. sytuacje, w ktorej syste-
matycznie zaczeliby ¢wiczy¢ Polacy
dotychczas nieaktywni fizycznie.
Oznacza to, ze odsetek aktywnych
wyniostby wtedy 70%, czyli tyle, ile
odnotowuje sie w krajach zalicza-
nych do czoléwki w skali Europy.
Wyobrazmy sobie takg idealng sy-
tuacje. Jakie korzy$ci moglibySmy
wowczas 0siggngc?

Pierwszym atutem bytby znacz-
ny spadek kosztéw zwigzanych
z absencjg pracownikéw (koszt ab-
sencji to produkt, ktéry nie mégt
by¢ wytworzony przez pracownikow
przebywajacych na zwolnieniach
lekarskich). ,Rozruszanie” poto-
wy nieaktywnych obecnie Polakéw
spowodowatoby spadek przeciet-
nej liczby absencji pracowniczych
az o 6%. Taka zmiana pozwolitaby
wygenerowac oszczednos$ci na po-
ziomie ok. 3 mld rocznie! Wiecej
aktywnych Polakéw to takze wiecej
0s0b zdolnych do pracy zawodowej.
Symulacja pokazuje, ze az 100 tys.
0s6b mogtoby pracowac, gdyby byli
aktywni (wzrost o niemal 0,7%).
Nie do przecenienia sg ponadto ko-
rzysci zdrowotne.

Gdyby zakladany scenariusz stat
sie faktem, liczba 0s6b otytych i bo-

rykajacych sie z problemem nadwa-
gi spadtaby o 1,1%. Oznacza to, ze
w Polsce byloby az o 64 tys. mniej
0s6b otylych, a liczba os6b z nadwagg
zmniejszylaby sie 0 190 tys.! Znacznie
lepiej wypadalibySmy rowniez w sta-
tystykach dotyczgcych choréb uktadu
krgzenia. Szacuje sie, ze liczba przy-
je¢ do szpitali z tego powodu zosta-
taby zredukowana az o 14%, a liczba
zawatow w ciggu roku spadtaby o 11
tys. Zauwazalna bylaby takze popra-
wa wskaznika hospitalizacji z powo-
du nowotworéw: o 13% w przypadku
raka jelita grubego i o 9% w przy-
padku nowotworu piersi i nowotwo-
ru trzonu macicy. Az o 14% Polakéw
mniej trafiatoby do szpitali z powodu
cukrzycy (np. zaostrzen choroby lub
powiklan tego schorzenia).

Znaczgca poprawa statystyk
dotyczgcych nowotworéw i cho-
rob uktadu krgzenia wptynelaby na
wskaZznik umieralnos$ci, ktory zo-
statby zredukowany az o 6%. Ozna-
cza to, ze rocznie umieratoby o 25
tys. 0s6b mniej! Redukcja liczby pa-
cjentébw w szpitalach pozwolitaby
wygenerowa¢ ogromne oszczed-
nosci w systemie ochrony zdrowia.
Zaktadana sytuacja, w ktérej obec-
nie nieaktywni Polacy zaczynajg
uprawia¢ sport, oznaczataby rocz-
nie oszczednos$ci w stuzbie zdrowia
w wysokosci ok. 440 mln zt. Za takg
sume mozna wybudowac i komplet-
nie wyposazy¢ szpital albo wykona¢
nawet 190 tys. operacji za¢my.
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Rozruszac nieaktywnych

Gdyby co drugi nieaktywny Polak zaczat ¢wiczy¢:

® 2200 oso6b rocznie mogtoby uchronic sie przed rakiem jelita grubego,

® 1500 kobiet rocznie mogtoby uniknac raka piersi,

@ 500 kobiet rocznie uniknetoby raka trzonu macicy,

® 64 tys. Polakdéw mniej bytoby otytych,

® 190 tys. Polakéw mniej miatoby nadwage,

® 0 14,6% spadtaby liczba przypadkéw chordb uktadu krazenia,

® 11 tys. 0os6b mniej w ciagu roku doznatoby zawatu,

@ o 25 tys.zmniejszytaby sie w Polsce liczba zgondw,

® 3 mld zt zaoszczedziliby pracodawcy na absencji pracownikdw,

@® o 100 tys. wzrostaby w Polsce liczba os6b pracujacych,

® 440 mln rocznie zaoszczedzono by w stuzbie zdrowia - to roczny
budzet sredniej wielkosci miasta!

Jakie sporty lubimy najbardziej?

® 36% Polakdw deklaruje, ze regularnie jezdzi na rowerze,

® 23% odwiedza sitownie,

® 22% regularnie ptywa,

® 21% deklaruje, ze systematycznie biega,

® 15% gra w pitke nozna.

Zrédto: Diagnoza spoteczna zapotrzebowania na infrastrukture sportowo-
rekreacyjng, GfK Polonia, 2016 r. Badanie przeprowadzone na zlecenie
Ministerstwa Sportu i Turystyki

Umiejetnosci sportowe Polakow

® 89% deklaruje, ze potrafi jezdzi¢ na rowerze (znajduje on sie azw 71%
polskich gospodarstw domowych),

® 55% badanych potrafi ptywac,

® 48% umie grac w siatkowke,

® 44% umie gra¢ w pitke nozng (w tym ok. 78% mezczyzn i ok. 15%
kobiet),

® 43% twierdzi, ze potrafi tanczyc,

® 36% uznaje, ze potrafi gra¢ w koszykowke.

Zrodto: Uczestnictwo Polakéw w sporcie i rekreacji ruchowej, GUS 2012

www.seniorzynastart.info
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Aktywnl seniorzy

Lekarka powiedziala mi: niech
pani si¢ rusza, ruch pania uratuje

Rozmowa z Marig Aleksandrg Mleczko, ptywaczka, absolwentka krakowskiego AWF

Te wszystkie medale nalezg do
pani?

Do mnie i meza. Moje to na przy-
ktad: pie¢ zlotych, trzy srebrne - to
z ostatnich zawodéw w mistrzo-
stwach Polski w 2016 roku, startuje
w kategorii 70+. Mamy tych medali,
o tu, peten krysztat i jeszcze jeden
karton. Latwiej mi zdobywaé te
wszystkie trofea, bo w mojej kate-
gorii az tak wielu chetnych pan do
startowania juz nie ma [Smiech].
Srebrne medale sg za starty, w kto-
rych miatam konkurencje. Ptywam
na kazdym dystansie, z wyjat-
kiem dhugich. Motylkiem, Zabka,
kraulem, na grzbiecie.

Dtugo?
Teraz bedzie 10 lat.

Czyli zaczeta pani jako emerytka?
Tak, bo na studiach, na AWF, nie
czutam sie pewnie w wodzie, ba-
tam sie glebokosci, przestrzeni, nie
umiatam dobrze oddychaé... Zeby
ptyng¢, musiatam czué¢ dno. Dzieci
i mgz Swietnie ptywaja. Maz, ktory,
tak jak ja, byt wykladowcg na AWF,
jest sternikiem na Zzagléwce i za-
wsze na wakacjach oni — do wody,
aja—do lasu.

Czemu do lasu?

Zeby nie widzie¢, jak daleko wy-
pltywajg. Batam sie. Jak burza szla,
byly najlepsze wiatry do windsur-
fingu, wiec zamykatam sie w domu,
zasuwalam firanki... Koniec kon-
céw na studiach ledwo zaliczytam
plywanie. Potem miatam przerwe
na ponad 30 lat. Ale kiedy maz za-
czgt startowa¢ w mistrzostwach
Polski masterséw, posztam z nim
na basen raz, drugi... Zobaczytam
najstarszg zawodniczke — 80 Ilat.
Nie skakata ze stupka, startowata
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z wody, ptywata na grzbiecie. Wte-
dy stwierdzitam: ,Skoro ona po-
trafi, to ja tez!”.

Tak sie zaczeto?

Na poczatku na zawodach mi nie
sz}o. Popelnitam falstart albo grza-
tam, jak mowig sportowcy, szoste
czy sibdme miejsce. Ptywalam ta-
kim studenckim stylem. Ale powoli
uczytam sie, zaczeto mi to sprawiac
frajde. Pojawily sie pierwsze meda-
le. Polubitam towarzystwo z zawo-
déw — wszyscy sg weseli, zadowole-
ni, dowcipkujacy.

Jest towarzystwo?

A jakze! Plywanie, prosze pani, to
jest terapia. Fizykoterapia, psy-
choterapia i hydroterapia. Trzy
w jednym! No i towarzyska terapia
rowniez. Ci, ktérzy startujg w mtod-
szych kategoriach wiekowych, to
gtéwnie byli zawodnicy i oni ply-
wanie traktujg sportowo. My, eme-
ryci, podchodzimy do tego nieco
inaczej: dla mnie sport jest nie-
zbedny, zeby wyj$¢ z domu, zrobié
co$ dla zdrowotnos$ci. A na zawo-
dach rodzg sie wiezi. Zeby zdoby¢
punkty w pucharze Polski, trzeba

zaliczy¢ cztery starty w ciggu roku,
kazdy wyjazd trwa trzy dni. Na pra-
wie kazdym zjeZdzie jest bankiet,
wiec okazji do spotkan mamy wie-
le. A kiedy sie wyjezdza z domu na
zawody, to cata ekspedycja: a jaki
czepek wzigc, jakie stroje, jakie ko-
smetyki, balsamy, a to, a tamto.

Stroicie sie?

No pewnie! Stroje do ptywania po-
trafig kosztowac i 1000 zt. Ja mam
taki za 150 zi, specjalny, z nogaw-
kami do kolan.

Taki staromodny?

Taki str6j wspomaga - cialo ma
bardziej opltywowy ksztalt, jest
mniejszy opor wody. Rywalizujemy
strasznie. Szpanujemy jak mtodzi.
Niektérzy smarujg sie preparatami,
zeby rozgrzaé mie$nie lub u§mierzy¢
bol. Start to przeciez tez adrenali-
na, rywalizacja. Kiedy§ maz mnie
podpuscil: ,Moze sprébuj na 200
metréw motylkiem?”. Zawzietam
sie, poplynetam i... ustanowitam
dwa rekordy Polski w kategorii 70+.
Ja, taka noga z ptywania! [Smiech]
I jeszcze inni mnie podziwiali: ,,Pani
Marysiu, pani ptywa?”. Malo tego,
niektorzy studenci pltywajg gorzej
ode mnie! Oni majg problem, a pani
Marysia skacze ze stupka, ptywa del-
finem na 50, 100 metréw... Kazdy
czlowiek ma w sobie zytke do tego
i moze czu¢ sie mtodym, podziwia-
nym. I badzmy szczerzy: kazdy lubi
sie tak czud.

To uzaleznia?

Tak, moge powiedzie¢, Ze jestem
uzalezniona. To pozwala oderwacd
sie od obowigzkéw domowych, ru-
tyny i mys$lenia: ,Tu mnie boli, tam
mnie strzyka”. Wchodze na basen,
a tam zawodnicy: od 25 do niemal

100 lat. Witamy sie czasem: ,Hej,
to ty zyjesz jeszcze?” [Smiech]. Naj-
starszy startujgcy ptywak w Polsce
ma 94 lata.

Nie kazdy senior chce startowac
w zawodach.
Ale nie musi — mozna tez normal-

nie poptywac.

Jak ptywanie wptywa na
organizm?

Doskonale go wentyluje. Ptywacy
muszg glteboko oddycha¢, pelnymi
ptucami. Zwykle na co dzien uzy-
wamy tylko % ich powierzchni, tej
z gory. Oddychamy ptytko, wiec po-
wietrze wymienia sie tylko w gor-
nej strefie, a na dole pluc zostaje
powietrze zapadowe. Kiedy gtebo-
ko oddychamy, ptuca sg sprawne,
moézg jest dotleniony, czujemy sie
lepiej. Wydalamy dwutlenek wegla
Z organizmu, zapobiegamy zakwa-
szeniu. Przy poceniu wydalamy tez
toksyny, oczyszczamy sie. Przeciez
kiedy jestesmy chorzy, lekarz radzi,
by sie wypocié, prawda? Sport dzia-
ta podobnie. Ptywanie pomaga tez
na depresje. Sama sprawdzitam.

Naprawde pomaga?
Zdecydowanie! W stanach depre-
syjnych cztowiek ma niekontrolo-
wane napiecie mie$ni. Takie na-
piecie to duzy wysitek, powoduje
utrate energii, zakwaszenie organi-
zmu. A plywanie sprawia, Ze mie-
$nie sie rozluZniajg. B6g nas tak
stworzyl, ze potrzebujemy ruchu.
Co w pierwszej kolejnosci spraw-
dza sie, gdy dziecko jest w lonie
matki? Czy sie rusza — bo ruch to
zycie! W przyrodzie stagnacja, ki-
szenie sie oznacza powolng Smier¢.
Nie ruszasz sie, to umierasz!

Pani zawsze lubita sie ruszac?

Zawsze. Studiowatam na AWF-ie
w Krakowie, specjalizowatam sie
w rzucie kulg, dyskiem, oszczepem.
Zresztg od dziecka bylam ruchliwa.
Mieszkatam na obrzezach miasta,
prawie jak na wsi, do domu pod
gorke i ciggle cos bylo: a to wody
przynies¢, a to zakupy, trawe po-
grabic¢, krowe popasac... W podsta-
wowce gratam w pitke reczng. Do

Maria
Aleksandra
Mleczko

Ma 71 lat. W 1968 .
skonczyta studia na
krakowskiej AWF (lLekka
atletyka, rehabilitacja
ruchowa). Potem pracowata
na akademii w katedrze
lekkiej atletyki. Od 2006 r.
startuje w mistrzostwach
Polski w ptywaniu. Zdobyta
na nich 78 medali

(30 ztotych, 30 srebrnych,
18 bragzowych), pobita
rekord Polski (200 metrow
motylkiem i 400 metrow
stylem zmiennym, kategoria
wiekowa 70+). Od 20 lat
prowadzi w Klubie Kuznia
w Nowej Hucie zajecia
gimnastyczne dla seniorow
(0s. Ztotego Wieku 14),

w poniedziatki i czwartki

0 godz. 10.

mojej szkoty chodzity dziewczy-
ny z miasta, takie paniusie, tadnie
ubrane. Ja takich ubrani nie miatam,
wiec chcialam wyrézni¢ sie czym
innym, a na WF-ie wychodzito mi
wszystko — no, oprocz ptywania...
Po studiach przez prawie 40 lat by-
tam wyktadowcg w katedrze lekkiej
atletyki.

Jak byto?

Super! Uwielbiam mtodych ludzi.
Zytka wychowawcza do mtodych
zostala mi do dzisiaj. Podczas
Swiatowych Dni Mtodziezy zgtosi-
fam sie jako wolontariuszka. Znam
rosyjski, wiec pomyslatam, ze sie
przyda — dzi$ niewielu ludzi méwi
tym jezykiem. MieliSmy mtodych
pielgrzymow z Biatorusi. Byto fan-
tastycznie. Mlodzi dzialajg, sg ra-
dos$ni. I mnie te rado$¢ tez daja.

Prowadzi pani réwniez zajecia

z gimnastyki zdrowotnej dla
seniorow.

Tak! Bo Sciegna i miesnie sg jak
gumka, trzeba je caly czas ¢wi-
czy¢. Jesli sie ¢wiczy, wszystko sie
rozcigga, staje sie elastyczne. Nasz
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system rehabilitacyjny jest fatalny
- jak mozna zapisa¢ zabiegi, kto-
re sg potrzebne w lutym, na paz-
dziernik? Moje zajecia pozwalajg
wiec cho¢ troche wypelniac te luke,
utrzymywacé seniorOw w Spraw-
nosci. Prowadze je od ok. 20 lat
w o$rodku kultury Klub KuZnia na
osiedlu Ztotego Wieku.

0Od czego sie zaczeto?

Od depresji. Po trzecim porodzie
dostatam zespotu depresyjnego,
ktory nie chcial sie ode mnie od-
czepi¢. Nie moglam zosta¢ sama
w domu, pograzatam sie w czar-
nych myslach. Lekarka powiedziata
mi: ,Jesli teraz dam pani zwolnie-
nie, to juz pani z tego nie wyjdzie”.
Dlatego pracowatam, cho¢ czutam
sie raz lepiej, raz gorzej. M6j maz
obiecal mnie zastgpi¢ w razie po-
trzeby. Lekarka méwita: ,,0 ile ma
pani takg mozliwos$¢, niech pani sie
rusza, ruch panig uratuje”. Miatam
wtedy kolezanke, ktora chodzita na
gimnastyke, byla niepelnospraw-
na. I kiedy zlikwidowali zajecia,
na ktoére chodzita, zaproponowata
mi, zebym poprowadzita taki kurs

na naszym osiedlu. Bylam wte-
dy w stabym stanie psychicznym,
o wszystko pytatam meza. A on do
mnie: ,IdZ! Dasz rade!”. Kolezanka
zatatwita wszystko, wytlumaczyta
w administracji, Zze na osiedlu jest
duzo oséb starszych, schorowa-
nych, ktérzy chcg ¢wiczy¢, nie majg
gdzie, a w domu kultury sg sale.
I tak sie zaczelo. Cwiczymy dwa
razy w tygodniu po 45 minut.

I nadal jest fajnie?

Oczywiscie. Teraz juz sama musze
¢wiczy¢ — mam problem z kolanem.
Dzieki temu, ze ¢wicze, zachowuje
ruchomos$¢ stawdw. Przy dysfunk-
¢ji ruchu kazdy uktada ciato tak, by
unikng¢ boluy, ale w efekcie miesnie
przyzwyczajajg sie do nieprawidto-
wej pozycji. A przy ruchu wszystko
jest naoliwione, dziata. Moje panie
z gimnastyki widzg réznice po ¢éwi-
czeniach — latwiej im sie ruszac,
a po zabiegach, operacjach szybko
dochodzg do siebie.

Nie grymasza na zajeciach?

A skad! Cwiczymy, troche sie wy-
ghlupiamy. Kto§ ma urodziny, jest
ciasto, rodzinna atmosfera. Tego
nam potrzeba. Wie pani, na osiedlu
Ztotego Wieku jest wielu senioréw.
Ci, ktorzy ¢wiczg, to ¢wiczg, ale
reszta chodzi od lekarza do lekarza.
Widze ogromng roéznice miedzy
tymi, ktérzy ¢wiczg, a tymi, ktérzy
siedzg w domu.

Ale nawet mtodym czasami sie
nie chce. Pani zawsze sie chce?

Ja tez bywam zmeczona, staro$¢
mnie dopada. Nie chce mi sie, boli
mnie, mysle: ,Dzi$ nie p6jde”. Ale
gdy juz sie zmusze, to w stroju ka-
pielowym czy na sali do ¢wiczen
znowu mam 18 lat. Sport daje mi
energie, adrenaline, rado$¢, po-
zwala na kontakt z drugim cztowie-
kiem. Bo chodzi réwniez o to, zZeby
nie zosta¢ samemu z sobg. Sport
jest lekiem na samotnos¢. Bo na
czym polegajg wiezienia? Zamy-
kajg ludzi do celi, bez dostepu do
innych, zeby cztowiek sie meczyt.
A mnie chodzi o to, zebySmy nie
fundowali sobie dobrowolnie ta-
kiego wiezienia w domu.

www.seniorzynastart.info
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Sport dla seniora

Bule: jak najblizej swinki

Aby zagrac w bule, wxstarczy kawatek zwirkowej nawierzchni, komplet metalowych

kul i kolorowa pitecz

a zwana $winka. Ta gra jest tania, prosta i co najwazniejsze - nie

wymaga nadzwyczajnej sprawnosci. Nic dziwnego, ze bule (fr. pétanque) podbijaja Polske.

Sezon na bulodrom

Domu Pomocy Spotecznej
przy ul. Kluzeka w Krakowie
pensjonariusze grajg w bule
od kilku lat. W 2014 r. dyrek-
cja zafundowala im profesjonalny bulodrom:
prostokatne, zwirowane pole do gry. Gdy tylko
zaswieci pierwsze wiosenne storice, seniorzy
biorg dwa komplety kul (po sze$¢ w kazdym)
i ruszajg do ogrodu. W tym roku sezon zaczat sie
wyjatkowo wczesnie.

- Aaa, Zle — denerwuje sie¢ Marta Bartnik. —
To przez to, Ze calg zime nie gralam i teraz ten
rzut zepsutam — nie moze sobie darowac 67-lat-
ka. Faktycznie, wyrzucona przez nig metalowa
bula upada do$¢ daleko od $winki. Swinka jest
najwazniejsza w tej grze. Kazdy zawodnik rzuca
bule tak, aby upadty jak najblizej swinki. Bo ta
najblizsza $wince wygrywa. Ot, i cale zasady.

Zaczynajg sie rzuty. Jako debiutantka gram
w druzynie z panem Rysiem. Ryszard Dudek,

70-latek, to wedtug trenerek z DPS-u samorod-
ny talent. — Rewelacyjna technika! - méwia.

Pan Rysio przymierza sie i rzuca, blisko kolo-
rowej kulki. Na razie wygrywamy.

— Wybij pan to, panie Marianie! — emocjonu-
je sie pani Marta. — Mocno! No! — zacheca. Jest
w druzynie z Marianem Buckim. 82-latek jest
niepokonany w Krakowie w swojej kategorii wie-
kowej: 80+. Jednak dzi$ niezbyt im idzie. - Kur-
cze, ja nie lubie przegrywaé. Od razu zaczynam
sie denerwowac — podkres$la pani Marta.

Teraz moja kolej. — Pani sprobuje lobem, do
gory troche — pokazuje pan Rysio. — Tak sie naj-

“

lepiej wybija bule przeciwnika — wyjasnia. ,,Wy-
bija”, czyli uderza w nie swojg kule i odsuwa jg
w ten sposob od swinki.

Idzie mi catkiem nieZle — 1:0 dla nas.

We Francji w bule grajg gtéwnie mezczyzni.
Tymczasem tutaj bardzo chetnie rzucajg réwniez
panie. — No przeciez nie bedziemy stac i patrzec,
kiedy panowie grajg — méwi Marta Bartnik. Oprécz
niej regularnie grajg tu jeszcze dwie panie.

Bo jak ttumaczy pan Rysio, w bulach liczy sie
nie tyle sita (cho¢ kule sg dos¢ ciezkie), ale zgra-
nie ruchéw, precyzja, dobre oko. Doswiadczony
gracz potrafi ustawia¢ bule wokot swinki jak gol-
fista piteczke blisko dotka.

- Sedzia ma specjalng miarke, mierzy odle-
gtosc¢ bul od $winki co do milimetra. Nie ma miej-

Historia buli (pétanque)

pétanque (z fr.,,stopy ztaczone na ziemi”).

mistrzostwa Polski w pétanque.

Gra w bule znana byta juz w starozytnosci. Z czasem bule staty sie tak
popularne, ze w sredniowieczu okresowo zakazywano tej gry. W ciggu wiekow
grali w nig zaréwno chtopi, jak i arystokracja. W réznych zakatkach Europy :
Zachodniej byto znanych kilkanascie jej odmian. W obecnym ksztatcie
narodzita sie w 1907 r.w prowansalskim miescie Ciotat. Grajacy w jeu
provengcal (gra polegajaca na rzucaniu kulami z rozbiegu) Jules Le Noir
zmodyfikowat jej zasady na swoje potrzeby. Cierpiat na reumatyzm, wiec
postanowit, ze bedzie rzucac z miejsca (stanat w srodku narysowanego kota). Stad wzieta sie nazwa gry -

Do Polski gra dotarta stosunkowo pézno: nasz kraj jest cztonkiem Swiatowe]j Federacji Pétanque od
2003 r. Pierwsze stowarzyszenia bularzy zawigzaty sie kilkanascie lat temu. Co roku organizowane s3
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sca na oszustwa. Na zawodach o to, kto jest blizej,

toczg sie ostre dyskusje — opowiada pan Marian.

Twarde i miekkie

Od kiedy na Kluzeka urzgdzono bulodrom, zjez-
dzaja sie seniorzy z innych DPS-6w, by stawaé
w szranki z tutejszg ekipg. Zawody odbywajg sie
nawet w zimie. Wtedy wybiera sie inne bule -
gumowe, miekkie. Terenem gry staje sie posadz-
ka w korytarzu przy ul. Kluzeka - to tzw. migk-
ka odmiana tej gry — soft pétanque. Dzieki temu
mozna grac caly rok.

Jesienig, zwykle we wrze$niu, odbywajg sie
zawody senioréw o puchar prezydenta Krakowa.
Druzyna z Kluzeka czesto zgarnia na nich laury.
- Kto by pomyslat, ze tacy seniorzy mogg upra-
wiac sport, nie? — pyta pan Marian. Jego pokoj
oblepiajg dyplomy, na pucharach wiszg medale.
IT mistrzostwa Krakowa senioréow 60+: — O! Tu
dyplom, puchar, medal i zegar w nagrode. I fir-
mowa koszulka — pan Marian wycigga z szafy
T-shirt z logo Krakowa. — A tutaj trzeci turniej,
graliSmy na bulodromie, tez medal - pokazuje.
W swojej kategorii, czyli 80+, zajgt I miejsce.

Jak przyznajg seniorzy, sport na Swiezym po-
wietrzu jest dobry w kazdym wieku. — Kiedy sie
ruszam, jestem zadowolona. Bo co, siedzie¢ caty
dzien: $niadanie, obiad, kolacja? Siedziec¢ i pa-
trze¢ w $ciane?! Czlowiek by zglupiat — méwi
Marta Bartnik. Jak ttumaczy, to wcale nie znaczy,
ze nikogo z nich nic nie boli. Jeszcze niedawno

pani Marta miata klopoty z nogg, nie mogta na
niej stawac. Teraz jest juz lepiej, ruch jej poma-
ga. — To zabawne, Ze nigdy wczesniej zadnych
sportéw nie uprawiatam, no chyba ze w szko-
le na WF-ie. Dopiero na emeryturze zaczetam.
A w bule gram pie¢ lat. Kazdy moze — opowiada
pani Marta.

Dostownie kazdy. — Ja sie podpieram laskg
i gram - tlumaczy Marian Bucki. - A rzucanie
bulami ¢wiczy rece, przeciez taka kula ponad p6t
kilo wazy — ocenia.

Zawody - $wieta rzecz

Ryszard Dudek, z zawodu ekonomista, lubit
sport, jeszcze kiedy pracowat. — Biegatem, a gory
to cale schodzitem z zachodu na wschod: Tatry,
Gorce, cate Beskidy — wylicza.

Kiedy sg zawody w bule, swigtek-pigtek, cho-
ry czy zdrowy, zawsze sie stawia. Gdy odbywat
sie ostatni turniej, pan Rysio byt niecaty tydzien
po operacji. Trenerki baty sie, czy da rade, czy to
bezpieczne. Ale upart sie. Jak ttumaczy, to wielce
bezpieczny sport. — Rana sie juz zagoita, a bule
to lekka gra — podkresla. Ma pewne problemy ze
stuchem, ale jak Zartuje, akurat przy bulach to
mu nie przeszkadza.

Podobnie jak pan Marian, pan Rysio w ostat-
nim turnieju o puchar prezydenta Krakowa zajat
I miejsce - tyle ze w kategorii 60+. Pokonat 20
zawodnikéw. — Ten sport nie jest jeszcze zbyt
popularny, ale w Krakowie ma juz sporo entuzja-
stow. Co roku jest kilka turniejéow. Grajg starsi,
ale tez mtodzi - thtumaczy. Jak méwi, z boku ta
gra moze sie wydawac¢ nudna. — Ale kiedy kto$
sie wciggnie, wejdzie blizej, staje sie pasjonujg-
ca. Gra idzie o milimetry. Sg olbrzymie emocje
- ocenia Ryszard Dudek.

Teraz ekipa z Kluzeka szykuje sie na kolejny
turniej gry w bule — 8 czerwca. Bedg gra¢ na swo-
im bulodromie, wiec tym bardziej nie wypada
da¢ plamy. Tym bardziej Ze, jak méwig, w Krako-
wie sg jedni z najlepszych.
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Zdjecia z archiwum DPS

Sylwia Domagata - terapeuta w DPS przy Kluzeka w Krakowie i sedzia
pétanque (m.in. podczas mistrzostw senioréw o puchar prezydenta Krakowa):

- Gdy tylko wyjdzie pierwsze wiosenne storice, idziemy zagrac. Niektorym nawet deszcz nie
przeszkadza. Podczas turniejow gra do 40 osob. Kibicuja ttumy, jako sedzia zdzieram gardto.
Seniorzy bardzo dobrze znaj3 zasady i gdy ktos je narusza, jest straszny krzyk.

Bule to swietny sport dla senioréw, mozna grac praktycznie wszedzie: na trawie, na posadzce, na
piasku, na wyktadzinie. Zasady sg proste: umiesci¢ swoje kule jak najblizej swinki. Poza tym moga
w nie gra¢ nawet ludzie chodzacy o kulach,z balkonikiem, jezdzacy na wozku. To swietny sposob, by
seniordw wyciggnac na Swieze powietrze. S3 w grupie, rozmawiaja, spotykaja sie, inni zawodnicy do
nich przyjezdzaja. Dzieki temu nie zamykaja sie tez we wtasnym Swiecie.

www.seniorzynastart.info
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Plywanie -

sport.

Rozmowy

ktory daje efekty jak terapia
na turnusie rehabilitacyynym

Kiedys, jak osoba po Eiec’dziesiqtce przyznata sie, ze nie

Smiech. W tej chwili,

iedy ktos stawia sobie nowy cel, ja

k

otrafi ptywac, budzito to
nauka ptywania od zera,

iest to powdd do dumy - mowi instruktor ptywania i fizjoterapeuta Daniel Marciniak.
zdradza, dlaczego nigdy nie jest za pozno na ptywanie, co z tego dobrego wynika

I jak sie do tego zabrac.

Czy kazdy, bez wzgledu na wiek, moze od zera
nauczyc sie ptywac?

OczywiScie, nie ma zadnych ograniczen wieko-
wych, jednak nie mozna ukrywa¢, ze dzieciom
przychodzi to znacznie tatwiej niZ osobom star-
szym. Dorosty musi uzbroi¢ sie w cierpliwos¢
i wykona¢ ogromng prace, aby byly widoczne
efekty. Dzieci sg bardzo podatne na nauke i nie
analizujg kazdego zadania, tylko wykonujg po-
lecenia instruktora, natomiast dorosli czasami
po prostu za duzo analizujg.

Dziecko szybciej sie uczy, z drugiej strony
osoba dojrzata przychodzi z wtasnej woli.
Duzo mniejszy odsetek dzieci niz dorostych
przychodzi na zajecia ze strachem przed wodg.
Dorosty, aby nauczyt sie ptywa¢ w wieku za-
awansowanym, musi by¢ bardzo zdeterminowa-
ny. Jezeli tak jest i nie podda sig, to jest w stanie
osiggngc¢ sukces. Czasem nawet tatwiej pracuje
sie z dorostym niz z dzieckiem, bo zdarza sie, ro-
dzice zapisuje je na site.

Ale czy nauka ptywania w wieku dorostym ma
sens?

Jak najbardziej. Nie chodzi tylko o pokonywa-
nie nowych wyzwan i spedzanie czasu w nowy
sposob, ale rowniez o zdrowie. Ptywanie to jed-
na z najlepszych aktywnosci fizycznych dla os6b
w podesztym wieku, cho¢ nie tylko. Jedynie osoby
z problemami kardiologicznymi powinny uwa-
za¢, poniewaz ci$nienie hydrostatyczne zwieksza
obcigzenie uktadu krwionosnego.

Jak sie do tego zabrac?

Najwiekszym btedem jest probowanie na wtasng
reke, poniewaz bardzo tatwo sie wtedy znieche-
ci¢ lub przestraszy¢. Dotyczy to zwtaszcza oséb,
ktore chcg przetamac lek przed wodg. Najlepiej
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znalez¢ instruktora, ktérego obdarzy sie zaufa-
niem. Nie musi by¢ najdrozszy, wazne tylko, aby
przekonal nas swoim spokojem i profesjona-
lizmem. Duzg zaletg jest, je$li prowadzi zajecia
z wody. Poprawia to bowiem kontakt z kursan-
tem oraz wspomaga szczegblnie poczatki na-
uki, ktére sg najtrudniejsze. Warto umoéwic sie
z instruktorem na kilka lekcji, ale oprécz tego
dotozy¢ wlasne treningi wedtug wskazéwek in-
struktora. To najlepszy i najbardziej ekonomicz-
ny uktad.

Dlaczego warto zacza¢ ptywac w dojrzatym
wieku?

Tak jak wspomniatem, jest to wyzwanie, ktére za-
pewnia duzo rozrywki i nowych doznan. Bardzo
wazny jest réwniez wplyw ptywania na zdrowie.
To jeden z najlepszych sportéw, poniewaz za-
pewnia terapie jak na turnusie rehabilitacyjnym.
Woda odcigza stawy i mozemy w niej wykonywac

¢wiczenia w odcigZeniu — niczym w gabinecie

fizjoterapii. JezZeli kto§ ma problem z bélem sta-
wow, to powinien pomysle¢ wtasnie o ptywaniu!

Co dla dojrzatych osob moze by¢ motywacja
do nauki ptywania?

Mysle, ze na pewno cheé przezycia czego$ nowe-
go. Dla oséb, ktére w zyciu prébowaty juz wielu
sportéw, ale nie ptywania, bedzie to zupetna no-
wos$¢. Bez watpienia nie bedg sie nudzi¢. Warto
rowniez zmotywowac sie do ptywania, aby po-
prawi¢ kondycje i zdrowie.

W jakim wieku byt najstarszy panstwa
kursant?

Najstarsza pani, ktérg uczyliSmy, miata 64 lata.
Powiem szczerze, Ze satysfakcja byta niesamowi-
ta, kiedy udato sie pokonywac kolejne etapy nauk
- bo poczatki byly bardzo trudne ze wzgledu na
strach przed wodg. Pierwsza reakcja pani, kiedy

przyszia na basen, to byta che¢ ucieczki po zbli-
zeniu sie do wody! Na szczescie udato sie i teraz
samodzielnie moze chodzi¢ na aquaaerobik na
glebokim basenie, co wtasnie byto jej celem.

Jak duzo chetnych 50+ przychodzi na lekcje
ptywania?

Coraz wiecej. Niestety jest to pokolenie, kto-
re trafilo w swoim Zyciu na mato wyrozumia-
tych nauczycieli WF-u, ktérzy nie zrozumieli, Ze
ktos moze ba¢ sie wody. Jezeli zostali zmuszeni,
a w wyniku nieprawidtowej nauki nawet podto-
pieni przez instruktora, to przez kolejne lata uni-
kali wody. Teraz, kiedy sg juz w dojrzatym wieku,
a czasy sie zmienity i sposob nauczania réwniez,
korzystajg z nowych mozliwo$ci. Zmienito sie tez
podejscie do nauki. Kiedys, jak osoba po piecdzie-
sigtce przyznala sie, Ze nie potrafi ptywaé, budzi-
}o to $miech, przez co czuta sie mato komfortowo.
W tej chwili, kiedy kto$ stawia sobie nowy cel, jak
nauka ptywania od zera, jest to powod do dumy.
Nie ma co ukrywad, ze wtasnie pltywanie stato sie
ostatnio bardzo modnym sportem. I rGwnie mod-
na jest nauka ptywania.

To sa zazwyczaj lekcje od zera czy
doszkolenie, przypomnienie?

Jezeli chodzi o osoby starsze, sg to gtéwnie osoby,
ktoére uczg sie od zera. Wezesniej nie ptywali gtow-
nie z powodu jakichs$ traumatycznej historii, ktére
zrazily ich na dtugie lata. Dopiero teraz dojrzeli,
aby zmierzy¢ sie ze swoimi lekami. I stusznie.

Jak juz ustaliliSmy, czesto przed nauka
ptywania blokuje lek przed utonieciem.

Czy takie ryzyko na zajeciach rzeczywiscie
istnieje, jesli dopiero zaczynamy przygode
zwoda?

Jest to bardzo czesta obawa oséb dorostych, po-
niewaz wiele z nich przychodzi z bagazem do-
$wiadczen. Instruktor nie moze by¢ wtedy tylko
specjalistg od nauki ptywania, powinien by¢ réw-
niez po czesci psychologiem i motywatorem do
pokonywania kolejnych barier. Ryzyko utoniecia
jest niewielkie, ale oczywiscie woda to niebez-
pieczny zywiot i zawsze trzeba mie¢ do niej szacu-
nek. W przypadku dobrej szkoty ptywania, gdzie
lekcje z osobami dorostymi i poczatkujgcymi sg
lekcjami indywidualnymi, a instruktor przebywa
z kursantami w wodzie, tak by w kazdej chwili po-
moc i caly czas asekurowad, ryzyko utoniecia jest
znaczgco niwelowane. Nie zapominajmy, Ze na
basenie sg réwniez ratownicy, ktérzy dbajg o to,
aby wszyscy na obiekcie byli bezpieczni.

Czy seniorzy kieruja sie bardziej zdrowiem,
rekreacja czy po prostu ciekawosciag?
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® Daniel Marciniak
- wspotzatozyciel szkoty ptywania

www.smile-swim.pl, instruktor
ptywania oraz licencjonowany
fizjoterapeuta.

Ciezko to jednoznacznie oceni¢. Mysle, ze kazdy
z nich ma swoéj powdd, do ktérego przyznaje sie
niekiedy dopiero po kilku lekcjach, jak juz zaufa
instruktorowi. Jezeli przeprowadzitbym ankiete
wsrod swoich kursantéw, mysle, ze na pierw-
szym miejscu bylyby ciekawos$¢ i ambicja, a do-
piero na drugim zdrowie.

Jaki styl ptywacki jest najtatwiejszy do nauki?
Zdecydowanie styl grzbietowy: kladziemy sie
na plecach i pracujemy nogami naprzemiennie,
w tym samym czasie pracujg tez rece, tak aby jed-
na reka zawsze byla za gtowa, a druga wzdtuz cia-
fa. Styl grzbietowy jest najtatwiejszy, poniewaz
twarz pozostaje caly czas na powietrzu i dzieki
temu swobodnie mozemy oddychaé. Wiekszo$¢
os6b mysli, Ze najtatwiejszy jest styl klasyczny,
potocznie zwany zabka, ale jest to stwierdzenie
btedne, poniewaz ten witasnie styl wymaga bar-
dzo dobrej koordynacji i ptywalnosci.

A jaki jest najbardziej pozyteczny dla
seniora?

Jezeli chodzi o zdrowie, to najczesciej poleca
sie wlasnie styl grzbietowy, poniewaz bywa po-
mocny w przypadku bdlow kregostupa. Jednak
ja zawsze powtarzam swoim kursantom w za-
awansowanym wieku, ze dobry jest kazdy styl,
w ktérym czujg sie komfortowo i nie odczuwa-
ja bélu, poniewaz najlepszym lekarstwem jest
ruch. DopOki cztowiek sie rusza, moze unikngé
wielu choréb i powiktan.

Odnosze wrazenie, ze obok ptywania

takze inne aktywnosci w wodzie cieszg sie
popularnosciag wsrod seniorow.

Oczywiscie, ze tak! Plywanie jest dos¢ trudne
i czasami nauka bywa monotonna, na co trze-
ba by¢ przygotowanym. Dlatego warto korzystac

z innych atrakgji, jakie oferuje basen, jak np. aqu-
aaerobik. Szczegdlnie panie wybierajg ten rodzaj
aktywnos$ci, poniewaz ¢wiczenia odbywajg sie
przy muzyce i mozna bardzo przyjemnie i aktyw-
nie spedzi¢ czas. Dla oséb, ktére bojg sie glebokiej
wody, przeznaczone sg zajecia na ptytkim basenie.

W jak duzych grupach odbywaja sie zajecia?

Zajecia grupowe sg sugerowane osobom, ktére
doskonalg swoje ptywanie i nie bojg sie wody.
Wtedy sg to grupy 5-6-osobowe. Skupiamy sie
na poprawie techniki oraz kondycji fizycznej.
Lekcje indywidualne sg dla osob, ktére przycho-
dzg stawiac swoje pierwsze kroki i przetamac lek.

Ile moze zaja¢ nauka ptywania od zera?

To najgorsze pytanie, jakie mozna ustysze¢ od
osoby zainteresowanej kursem, poniewaz nie
da sie na nie jednoznacznie odpowiedziec. Jest
wiele réznych czynnikéw, ktére wplywajg na
czas potrzebny do nauki. W pierwszej kolejnosci
jest to potencjal kursanta do robienia postepow.
W przypadku osob, ktére bojg sie wody, nauka
zawsze trwa dtuzej. W drugiej kolejnosci istotne
sg motywacja i zaangazowanie w treningi. Jeze-
li kursant nie ma odpowiedniej motywacji i za-
miast pdjs$¢ na basen oraz wykona¢ samodzielng
prace, ktérg zlecit mu instruktor, szuka wymo-
wek — nauka moze trwac bardzo dtugo.

Dla przyktadu moge podag¢, ile trwat najkrét-
szy i najdtuzszy kurs. Ot6z najszybciej udato mi
sie nauczy¢ pana plywac¢ od zera w dwa mie-
sigce, doktadnie w ciggu dziewieciu spotkan,
ale pan wykonywal niesamowitg prace we wia-
snym zakresie i osiggnat to, czego chcial, czyli
plywanie stylem grzbietowym oraz dowolnym.
Najdtuzej ucze panig, ktéra caty czas z nami
wspoélpracuje — trwa to juz rok. W jej przypad-
ku strach przed wodg byt bardzo silny, do tego
dochodzg czeste przeziebienia, ktore zaktdcajg
cykl treningowy. To wszystko znaczgco wydtu-
za czas trwania kursu.

Decyzja o podjeciu takiej nauki to drogie
przedsiewziecie?

Wszystko zalezy od formy nauki, liczby lekcji
oraz ich dlugosci. To wszystko ksztaltuje cene.
Niestety ptywanie nie jest tanim sportem i trze-
ba liczy¢ sie z kosztami. Samo wejscie na basen
kosztuje ok. 10 zt. Warto sprawdzi¢ kilka szkdtek
ptywania przed dokonaniem wyboru i pamie-
ta¢, ze nie tylko cena sie liczy, ale réwniez ja-
kos¢ i forma zajec. Moze sie okazad, ze do nauki
bedziemy potrzebowali 30 lekcji za 20 z1, a gdy-
bysSmy wybrali drozszg forme, np. za 40 zi, to
wystarczytoby 12 zaje¢, by osiggngé to samo, ale
w krétszym czasie.

www.seniorzynastart.info
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Rozmowy

Zawsze jest dobry czas nmato,
zeby zaczac sie zdrowo odzywiac

Mam bardzo zmotywowana
Bacjentke 65+.

o ok. 10 miesigcach schudta
20 kilogramow. Na zdrowe
odzywianie nigdy nie jest
za pozno! - mowi dietetyk
Aleksandra Kilen-Zasieczna.
Jak rozpoczzc’ madre,
wiosenne odchudzanie
i skad wiedzied, ze jest nam
potrzebne?

Czy wiosna to dobry czas na zrzucanie
zbednych kilogramow, jak gtosza nagtowki
telewizyjne, gazetowe i internetowe?

Zawsze jest dobry czas na zdrowe odzywianie,
a ono wigze sie czesto z odchudzaniem — cho¢
rzeczywiscie wiosna sprzyja diecie, poniewaz po
zimie mamy malo energii, a prawidlowe odzy-
wianie daje nam takie energetyczne dotadowanie.
Poza tym wiosna to czas, w ktérym zdecydowa-
nie mamy wiecej motywacji do dziatania i podej-
mowania nowych wyzwan. Wiosng znajdziemy
w sklepach wiecej warzyw, owocéw, na niebie po-
jawia sie storice. Dzien jest dtuzszy, wiec czesciej
sie ruszamy, wiecej nam sie chce. Warto to wszyst-
ko wykorzysta¢. Patrzgc na liczbe zapiséw pacjen-
téw na wizyty, moge powiedzie¢, ze wzmozony
okres dostrzegam od stycznia do kwietnia — wida¢
wplyw noworocznych, poswigtecznych postano-
wien i wlasnie okresu wiosennego.

To prawda, ze zimg tyjemy?

Nie do konca. Tyjemy raczej podczas urlopéw
i Swigt. A ze najdluzsze $wieta wypadajg zima,
tym samym tez urlopy, ma to wplyw na tycie.
Cho¢ powiem szczerze, ze wiekszy wzrost masy
ciata u pacjentéw dostrzegam, paradoksalnie, po
lecie! To czas najbardziej wzmozonego urlopo-
wania, na lato wszyscy sie odchudzajg, a potem
czesto znoéw przybierajg na wadze. Na wakacjach
albo sobie odpuszczamy, albo nie mamy mozli-
wosci utrzymywania zbilansowanej diety pod-
czas wycieczek i podrozy.

Seniorzy czesto odwiedzaja pani poradnie?

Pacjentow w wieku dojrzatym jest mniej niz z po-
zostatych grup wiekowych. Najczestsza motywa-
cja seniorow do wizyty to dolegliwo$¢ zdrowotna.
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Czesciej przychodza do pani kobiety czy
mezczyzni?

U senioréw rozklada sie to potowicznie. Kobiety
chetniej wybieraja sie do dietetyka, ale mezczyz-
ni sg bardziej narazeni na dolegliwosci zwigzane
z nadwagg.

Zatozmy, ze nie zdajemy sobie sprawy, ze

cos$ nam dolega, a jednak chcemy schudna¢.
Skad wiadomo, ze rzeczywiscie jest to nam
potrzebne?

Tak naprawde kazdy widzi to sam po sobie — po
niedopinajgcych sie spodniach czy zbyt obcistej
bluzce. Istniejg tez pewne wskazniki. Pierwszy
z nich to wskaznik masy ciata BMI, czyli stosunek
wzrostu do masy ciata. Natomiast zaznaczam, ze
nie jest on czynnikiem decydujgcym, a raczej pew-
ng probg ustalenia, czy w ciele nie ma zbyt duzo
tkanki ttuszczowej. W przypadku osoby starszej
wskaznik BMI ma najmniejsze zastosowanie, po-
niewaz masa mie$niowa u senioréw jest mniej-
sza, a wiec wazgc tyle samo, co wieku dorostym,
moga miec¢ wiekszg zawarto$¢ tkanki thuszczowe;j.
Im wiecej mamy masy mie$niowej, bezttuszczo-
wej, tym szybszy jest metabolizm, wykorzysta-
nie energii, kalorii. Z wiekiem zapotrzebowanie
energetyczne maleje, osoby starsze powinny jes¢
mniej, a zazwyczaj dzieje sie odwrotnie, pojawia
sie ochota na dania ttuste i stodkie.

Innym wskaznikiem jest WHR - stosunek ob-
wodu talii do obwodu bioder. Ten ma juz wieksze
zastosowanie, poniewaz pokazuje rozktad tkanki
tluszczowej — czy wiecej odktada sie jej w okolicach
brzucha, czy w okolicach bioder i czy odpowiada
to normom. Wskaznik WHR jest o tyle wazny, Ze
jesli mamy wiecej tkanki ttuszczowej w okolicach
brzucha i talii, to zwieksza sie ryzyko choréb tak
zwanych dietozaleznych, czyli miazdzycy, cukrzy-
cy typu 2, nadcis$nienia tetniczego, podwyzszone-
go cholesterolu.

Jak sie oblicza ten wskaznik?

Mierzymy obwod talii w najwezszym punkcie,
2-3 centymetry nad brzuchem, oraz obwdd bio-
der w najszerszym punkcie, czyli na ko$ciach bio-
drowych, nastepnie dzielimy jedng warto$¢ przez
drugg i uzyskany wynik poréwnujemy z normami.

Czy wiek odgrywa role w poziomie tych norm?
W liczeniu tych dwoch wskaznikéw nie bierze sie

pod uwage wieku. To, ile mamy lat, przydaje sie
w kalkulatorach zapotrzebowania kalorycznego.

Co jest wazne w rozpoczeciu odchudzania?

Planowanie. Na samym poczgtku najwazniejsze
jest to, zeby zda¢ sobie sprawe, jakie bledy po-
pelniamy. Pacjenci czasem przychodzg i méwig:
»Ja juz wszystko wiem, prosze mi przepisac¢ die-
te”. I koniec. Tymczasem podczas rozmowy oka-
zuje sie, jak wiele btedéw popeiniajg. Dlatego
przez pierwszy tydzien, dwa, zachecam do zalo-
zenia dzienniczka Zzywienia, w ktorym zapisu-
je sie wszystko, co dotyczy odzywiania: co sie je,
pije, porcje, godziny. Wowczas, nawet bez wizyty
u dietetyka, tylko na podstawie obserwacji - tego,
czy podjadamy; kiedy i jakie ptyny przyjmujemy;
kiedy spozywamy pierwszy i ostatni positek w cig-
gu dnia - bedziemy mogli wysnu¢ jakie$ wnioski.
Gdy poréwnamy je z zaleceniami specjalistéw, do-
wiemy sie, jakie bledy nalezy zaczg¢ eliminowad.
Dzienniczek pozwala tez stworzy¢ plan, jak wypet-
nic zapotrzebowanie energetyczne organizmu.

Czyli bez planu sie nie obejdzie?

Ale nie trzeba sie go obawiaé! Positki podobne do
tych, do jakich jesteSmy przyzwyczajeni, mozna
skomponowa¢ przy uzyciu zdrowych sktadnikéw.
A bez planowania znéw siegniemy po cokolwiek.
Wtasnie w planowaniu bardzo przydaje sie wspar-
cie dietetyka — pomoze on w wyborze produktéw,
okresleniu ich kalorycznosci. Pézniej wiekszo$¢
tradycyjnych dan da sie zamieni¢ na dietetyczne.

Seniorzy czesto s3 jednak przyzwyczajeni do
tradycyjnych dan.

Oczywiscie, dlatego moéwi sie, ze najlepiej uksztal-
towac swoje nawyki jak najwcze$niej. PéZniej ciez-
ko je zmieni¢, ale przy odpowiedniej motywacji
jest to jak najbardziej mozliwe.

Co najbardziej blokuje nas przed zdrowia diet3?
Nieodpowiednie nastawienie. Nie mozemy si¢ na-
stawi¢, ze w procesie odchudzania wszystko zro-
bi za nas dieta, ktora na dodatek ma by¢ smacz-
na i prosta. Jedna osoba widzi jadtospis utozony
przez dietetyka i méwi: ,Jakie to proste!”, a druga
z tg samg listg od razu zaktada, Ze to za trudne.
To wcale nie zalezy od umiejetnosci kulinarnych.
Dietetyk wie, ze z zatozenia mato ktory pacjent ma
duzo wolnego czasu.

Nadwaga to nie choroba, ale
otytosc - juz tak. Tak jak udajemy
sie do lekarza, gdy stabiej widzimy
czy jestesmy przeziebieni, tak
samo trzeba postapic w przypadku
otytosci.

Czyli to mit, ze cate zycie trzeba podporzadkowac
odchudzaniu? Czy mozna diete traktowac jako
element uzupetniajacy codziennosci?

Ja zawsze edukuje swoich pacjentéw w ten wia-
S$nie sposdb: podkreslam, ze dieta ma pomdc, a nie
utrudni¢ funkcjonowanie. To nie jest tak, ze musimy
spozywa¢ 4-5 catkowicie réznorodnych positkow
kazdego dnia. Na poczatku mogg by¢ one podobne
do siebie, byleby sktadaly sie ze zdrowych produk-
téw i byly spozywane regularnie. Dieta nie wywraca
zycia do gory nogami, a wrecz przeciwnie — pomaga
je usystematyzowac. Seniorzy czesto majg problemy
ze snem, a po wprowadzeniu diety okazuje sig, ze
dobrze $pig, nie budzg sie w nocy. Regularne jedze-
nie ma duzy wptyw na to, jak $pimy i czujemy sie
w nocy, a to tylko jeden z wielu przyktadéw.

Kiedy nalezy zwracic sie o pomoc do
specjalistow?

Nadwaga to nie choroba, ale otyto$¢ - juz tak.
Tak jak udajemy sie do lekarza, gdy stabiej wi-
dzimy czy jeste$my przeziebieni, tak samo trze-
ba postgpi¢ w przypadku otylosci. Zwlaszcza ze
czasem wystarczy jedna konsultacja, zeby poznac
swoje bledy, dowiedzie¢ sie, czy masa ciala jest
prawidlowa. Diagnoza jest najwazniejsza. Jedna
konsultacja nie powinna by¢ duzym wydatkiem,
a w wielu instytucjach, tak jak u nas, oferowane
sg znizki dla senioréw. Ulozenie doktadnej diety to
rzeczywiscie wiekszy wydatek, bo musi ona zosta¢
dostosowana indywidualnie, dietetyk spedza nad
tym kilka godzin. Ale czasami ukladanie diety od
podstaw nie jest niezbedne - juz po analizie wspo-
mnianego dzienniczka dietetyk moze co$ podpo-
wiedzie¢ seniorowi.
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Czy mozna zdecydowac sie albo tylko na
diete, albo tylko na ¢wiczenia?

Jesli chcemy by¢ zdrowi czy szczupli, to prawidto-
wy sposob odzywiania w wiekszym stopniu zwiek-
sza szanse na sukces niz aktywnos$¢ fizyczna. Wia-
domo, Ze na poczatku osoba otyta czesto nie moze
sobie pozwoli¢ na bardzo intensywny ruch, jesli
ma chore serce czy kregostup, ale zwykty spacer to
tez aktywnos$¢ fizyczna. Codzienna aktywnos¢ jest
wazna, bo osoby na emeryturze majg wiecej czasu,
wiecej jedzg, mniej sie ruszajg, zmniejsza sie po-
ziom stresu i koto sie zamyka.

Podpowiada pani jakies ¢wiczenia pacjentom
seniorom?

Zawsze co$ moge podpowiedzie¢, ale gdy poja-
wiajg sie problemy z kolanami, stawami, zawsze
dobrze skonsultowa¢ sie z fizjoterapeutg. Nato-
miast jesli kto$ jest zdrowy jak na swoj wiek, to
staram sie poleci¢, co uprawiac i kiedy. Przy $red-
nio intensywnej aktywnosci fizycznej nie musimy
dostosowywac poér positku. Jesli ruch jest bardziej
intensywny, trwa powyzej 40 minut, to po trenin-
gu nalezy zjes¢ positek ztozony z weglowodandw
szybko przyswajalnych i biatek. Na przyktad owoc
i mata garstka orzechéw.

Jak dobra¢ do pacjenta odpowiednia diete?
Wszystko ma znaczenie. Leki, ktére przyjmuje-
my, parametry podstawowe, a przy wyborze pro-
duktéw - takze dolegliwos$ci zdrowotne. Wazne sg
subiektywne odczucia pacjenta, jak sie czuje np.
po bogato weglowodanowych albo wysokobiatko-
wych positkach, jak sie czuje wieczorem, o jakiej
porze ma najwiekszy apetyt oraz jakie produkty
lubi i jakie ma preferencje.

Czy dieta dla seniora powinna by¢ w jakims
wymiarze wyjatkowa?

Rzeczywiscie jest troszke inna. Dietetyk musi za-
da¢ wiele delikatnych pytan, np. o stan uzebienia,
stan zotgdka. Nie wszyscy trawig w podobnym
stopniu — niektérzy przy pewnych produktach
majq wzdecia, bdle brzucha lub po prostu zle sie
czujg. Dietetyk musi tez przeprowadzi¢ bardzo do-
ktadny wywiad na temat przyjmowanych lekéw,
bo czesto uposledzajg one wchianianie witamin
i sktadnikéw mineralnych.

Whiosek: u dietetyka szczerze jak na spowiedzi.
Dokladnie. Zawsze pytam kilkakrotnie, czy na pew-
no wiem juz o wszystkich dolegliwo$ciach pacjenta.
Seniorzy czasem niechetnie méwig o swoich choro-
bach, a dla mnie to najwazniejsza informacja.

Ile najwiecej schudt pani pacjent w wieku
senioralnym?

Uwielbiam to pytanie! [Smiech] Mam bardzo zmo-
tywowang pacjentke 65+, ktéra przychodzi od kil-
ku lat. Juz nie chudnie, ale wcigz jest pod mojg
opieka, zeby waga nie wzrastata. W ciggu ok. 10
miesiecy schudta 20 kilograméw.

Szybko!

Wcale nie tak szybko, ale to dobrze. Bo masa ciata
nie moze za szybko spada¢. Optymalna liczba to
2-4 kilogramy miesiecznie.

Czy sa jakies podstawowe zalecenia, ktore
zawsze warto zastosowac, bez wzgledu na
wybor konkretnej diety?

Podstawg jest nawodnienie organizmu. Napraw-
de trzeba zwraca¢ uwage na ptyny. Oprocz wody
moze by¢ to herbata, tylko bez cukru. Nawodnie-
nie organizmu przyspiesza metabolizm, uspraw-
nia i ulepsza trawienie, zwieksza koncentracje
i pamie¢, co w wieku dojrzatym jest bardzo wazne.
Zmniejsza tez ryzyko zastabnie¢. Niestety bardzo
czesto osoby starsze sg odwodnione. Nie pijg, bo
majg zaburzone uczucie pragnienia lub chcg unik-
ng¢ ciggltych wizyt w toalecie.

Kolejna sprawa to niepodjadanie miedzy posit-
kami! Nalezy pamietac, ze herbata z cukrem to dla
organizmu takze positek. Zapominamy o tym, ale
to nic dziwnego, bo nie zaspokoimy gtodu herbatg.
Podjadanie to jednak bardzo duzy btad.

Trzecia kwestia: regularno$¢. Nie musi by¢ to
pie¢ positkéw — to zalezy od tego, jakie mamy
potrzeby, pory funkcjonowania. Wazniejsze,
by zachowa¢ regularnos¢, czyli jes¢ codziennie
o okreslonych porach. Te pory mogg sie troche
przesuwac, ale generalna zasada jest taka, zeby
organizm czul sie pewnie, Ze dostanie kolejng
dawke energii. Wtedy metabolizm dziata duzo
sprawniej.

Reasumujac: nigdy nie jest za p6zno na
odchudzanie?

Inaczej: zawsze jest czas, zeby zaczg¢ sie zdrowo
odzywia¢. Szkody, jakie wyrzadzito nam dotych-
czas niezdrowe jedzenie, nie jest wyrokiem i nie
przekresla naszych szans na zdrowe odzywianie.
Pamietajmy, Ze prawidlowa dieta nie daje od
razu rezultatéw wizualnych. Pierwsze efekty to
lepsze trawienie, zwiekszenie energii, poprawa
samopoczucia. Gdy zdamy sobie z tego sprawe,
bedziemy mieli wiekszg motywacje. A to wszyst-
ko nie wyklucza, ze raz na jaki$ czas bedziemy
mogli sobie pozwoli¢ na jaki§ smakotyk. Po-
wiedzmy raz w tygodniu, do positku, 4-5 kostek
czekolady.

Seniorzy chyba wola dobre domowe ciacho.
To kawatek ciasta, niech bedzie!

www.seniorzynastart.info
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Matki z corkami, babcie
z wnukami - wspolne ¢cwiczenia
moilywuja

Rozmowa z Joanng Basiagg-Pasternak - psychologiem sportu, absolwentka Instytutu
Psychologii Uniwersytetu Jagiellonskiego, adiunktem w Zaktadzie Psychologii
Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie

Jak zmotywowac sie do
regularnych ¢wiczen?

Rola aktywnosci fizycznej jest bar-
dzo wazna, szczegblnie ze wzgle-
déw zdrowotnych - a w okresie se-
nioralnym ruch speinia funkcje nie
tylko rehabilitacyjne. Rzecz w tym,
ze nie zawsze latwo zastosowal
wiedze w praktyce. Obecnie w Pol-
sce promuje sie aktywny tryb zycia
jako forme rekreacji i tak warto do
sportu podchodzi¢. Ruch ma by¢
przyjemnoscig i stuzy¢é zdrowiu:
poprawia krgzenie, zwieksza ilo$¢
endorfiny, wptywa na lepsze samo-
poczucie - nie tylko fizyczne, ale
tez psychiczne.

Czy seniorzy w Polsce s3
aktywniejsi niz kilka lat temu?
Dzieki temu, ze na emeryturze
mamy wiecej czasu niz dawniej,
gdy bylo sie aktywnym zawodowo,
w wiekszej mierze mozna wyko-
rzystac ten czas wlasnie na sport.
Co wazne, zwieksza sie zapotrze-
bowanie na zajecie sportowe dla
senioréw i coraz wiecej instytucji
poszerza swojg oferte, wprowa-
dzajgc odpowiednie zajecia, np.
gimnastyke czy fitness dla oséb
starszych.

Jak zatem rozpoczac¢ aktywnosé

i dopasowac jg do swoich potrzeb
i mozliwosci?

Bardzo czesto cérki przychodzg na
zajecia razem ze swoimi mamami.
Mysle, ze to Swietny pomyst, bo sta-
nowi zachete do aktywnosci i moty-
wuje do wspdlnego wysitku. Mozna
tez wspdlnie wybra¢ sie do parku,
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RUCH | SPORTY ZALECANE SENIOROM

@ spacery,
@® nordic walking,
® rozcigganie i gimnastyka,

@ zajecia ruchowe w wodzie - aqua aerobic,

@ ptywanie,

@ ruch do muzyki, taniec,

@ trucht lub bieganie,

@ sitownia pod okiem trenera.

gdzie inni seniorzy w grupach ma-
szerujg z kijkami. Energia i u§miech
réwiesnikéw to dobra zacheta. Jesli
widzimy, Ze inne osoby w naszym
wieku aktywnie spedzajg czas, ta-
twiej nam uwierzy¢ we wiasne sity.
Skoro inni uprawiajg sport i dobrze
sie z tym czujg, to tatwiej nam sie
zmotywowac, by tez podejmowac
aktywnos¢.

Od jakiej aktywnosci warto
zaczyc treningi?

To zalezy od naszych mozliwos$ci
i upodoban ruchowych. Na pewno
regularne spacery, wiasnie z kijka-
mi, to dobry pomyst na start. Plus
jest taki, ze nie potrzeba wiele —
poza parkiem i kijkami - by taka
aktywno$¢ rozpoczaé. Ponadto

WARTO PAMIETAC!

spacerowa¢ aktywnie mozna nie-
mal w kazdg pogode.

Czy warto ¢wiczy¢ w grupie, czy
lepiej podejmowac aktywnos¢

w pojedynke?

W psychologii znane jest zjawisko
facylitacji spotecznej. Oznacza to,
ze lepiej i latwiej wykonuje nam sie
rézne czynnosci, gdy inni robig to
samo. Na przyklad, gdy ¢wiczymy
z kims obok — wykonujemy ¢wicze-
nia efektywniej. Zatem uczestnic-
two w zajeciach grupowych wydaje
sie bardzo korzystne.

Niektorzy z nas preferujg jednak
indywidualny trening. Nic wiec na
site. Wazne tylko, aby wykonywane
¢wiczenia byly wiasciwie dobrane.
One majg pomoc, a nie zaszkodzic!

@ Skonsultuj z lekarzem i specjalista, jaki rodzaj ruchu bedzie dla Ciebie

odpowiedni.

® Przed kazdym treningiem wykonaj rozgrzewke - zle dogrzane stawy

i miesnie tatwo moga ulec kontuzji.

@ Nie forsuj sie — ruch ma byc przyjemnoscia.
® Nie uzalezniaj ¢wiczen od pogody — mozna byc¢ aktywnym w kazda pogode,

np. wyjs¢ na spacer w pochmurny dzien lub gimnastykowac sie w domu.

Rozmowy

Jakie sg najwieksze obawy
seniorow przed aktywnoscia
sportowa?

Osoby starsze martwig sie niekiedy,
ze sobie nie poradzg, ze bedg zbyt
stabe, by podejmowaé¢ dang ak-
tywno$¢. Boimy sie tez zmeczenia,
a niektorzy zwyczajnie krepujg sie
przed innymi osobami, ktérych nie
znajg. To naturalny lek spoteczny.
Dlatego lekcje pokazowe — czy to
na powietrzu, czy w osrodkach - to
dobry pomyst, by przetamac pierw-
szy opor. Nie trzeba od razu uczest-
niczy¢, mozna najpierw przygladaé
sie z boku.

Co jesli kolejne aktywnosci

nie pasuja danej osobie lub
schorzenia uniemozliwiaja
uprawianie wielu sportow?

Warto poradzi¢ sie specjalistéw, kto-
rzy wskazg inne aktywnosci. Jesli nie
spacer, to moze gimnastyka albo ba-
sen? Mozliwosci jest naprawde wiele.

Jaka role moga odegrac lekarze
w promowaniu aktywnosci?
Ogromng! Uwazam, Ze w Polsce po-
winna by¢ przeprowadzana szeroka
akcja uswiadamiania o koniecznosci
aktywnosci ruchowej pacjentéow —
i robi¢ to powinni wiasnie lekarze.
Seniorzy powinni wiedzie¢, gdzie
mogg podjg¢ dang aktywnos¢, gdzie
sg odpowiednie grupy itd. Warto im
przekaza¢ konkretne informacje.
Samo wyjasnienie, ze wskazany jest
ruch, bo dana osoba ma np. nadwa-
ge, to za mato. Lekarze sg dla nas
autorytetami i czesto stuchamy ich
w pierwszej kolejnosci.

Co wiecej, lekarze znaja swoich
pacjentow i ich schorzenia.

Tak, a to bardzo istotne. Pacjent
powinien ustysze¢ od lekarza, jaki
ruch jest wskazany, a jednocze-
Snie bezpieczny dla niego. Rola le-
karzy jest wiec nie do przecenienia.

Lepiej wiec z lekarzem
skonsultowac rodzaj aktywnosci,
niz samemu planowa¢ domowy
trening?
Wielu senioréw kupuje ptyty CD
z nagranymi ¢wiczeniami albo szu-
ka ¢wiczen gimnastycznych w in-
ternecie. Zawsze niesie to jednak
ze sobg zagrozenie, poniewaZ po-
dejmowanie aktywnosci bez kon-
sultacji moze zaszkodzi¢. Najpierw
wiec warto zapytac lekarza, jak do-
pasowac ¢wiczenie do swoich moz-
liwosci i probleméw zdrowotnych.
Bezpieczniej tez zapisa¢ sie na
regularne ¢wiczenia pod okiem spe-
cjalisty, niz samemu programowac
trening, i to nawet jesli mowa o cho-
dzeniu z kijkami. Warto dowiedzie¢
sie, jak poprawnie wykonywaé ru-
chy rekami, nogami, jak wiasciwie
oddycha¢. To szczegblnie wazne
w przypadku oséb, ktére przez lata
nie uprawialy sportu. Wspdlne po-
dejmowanie aktywnosci sprawia
ponadto, Ze latwiej utrzymac re-
gularno$¢ ¢wiczen — w przypadku
domowej gimnastyki zdarza sie, ze
szybko mija poczgtkowy zapat.

Jak radzi¢ sobie z brakiem
motywacji do ruchu?

Tak jak wcze$niej wspomniatam,
zachete mogg stanowi¢ inne osoby
¢wiczgce, najlepiej rowiesnicy.

A co z tymi, ktérzy majg duzo
wieksze ambicje?

Cze$¢ 0sbéb z pewnos$cig moze mo-
tywowaé rywalizacja. Na szczescie
jest organizowanych coraz wiecej
zawodow dla senioréw — duzg po-
pularnoscig cieszg sie biegi czy za-
wody ptywackie.

Jakie metody relaksacyjne s3

zalecane po wysitku sportowym?
Nie zaszkodzg klasyczne treningi
relaksacyjne lub po prostu ¢wicze-
nia oddechowe. Jednak witasciwie
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dobrany wysitek sam w sobie spet-
nia funkcje relaksacyjne, dodaje
energii i poprawia samopoczucie
— wéwczas nie potrzeba relaksu po
zakonczeniu treningu.

Jaka jest rola psychologa
sportowego? Mowi sie, ze
psychike ¢wiczy sie tak samo

jak ciato, a czesto od niej trzeba
zaczac, by umiec trenowac - bez
wzgledu na zakres tego treningu.
Powszechnie uwaza sie, ze psycho-
lodzy sportowi pracujg z zawod-
nikami, ktdérzy trenujg regularnie
i uczestniczg w zawodach. Ale nie
tylko — bo szerzej rozumiana psy-
chologia sportu dotyczy ogdlnie
aktywno$ci ruchowej, réwniez form
rekreacyjnych. Psycholog sportu
powinien wiec by¢ réwniez otwarty
na spotkanie z osobami starszymi.

Czy ksztatci sie w Polsce osoby

w tym kierunku?

Jak najbardziej. Na krakowskiej
Akademii Wychowania Fizyczne-
go powstal w ubieglym roku nowy
kierunek: kultura fizyczna oséb
starszych. To dowdd na to, zZe jest
zapotrzebowanie na osoby wy-
specjalizowane wlasnie z pracy

Dzieki temu, ze na emeryturze
mamy wiecej czasu niz dawniej,
gdy byto sie aktywnym
zawodowo, w wiekszej mierze
mozna wykorzystac ten czas
wtasnie na sport.

z seniorami. I nie chodzi tu o re-
habilitantéw, ktérzy sg od lat przy-
gotowywani do usprawniania zycia
0sOb starszych, ale o specjalistow
umiejgcych  motywowac¢  ludzi
w kazdym wieku, z uwzglednieniem
ich schorzen, ograniczen i potrzeb.

JAK ZMOTYWOWAC SIE DO REGULARNE!
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

1) Uswiadomienie sobie zalet ruchu:

® zapobiega bolom kregostupa, chorobom stawéw

@ zaoszczedzimy na lekach, poniewaz poczujemy sie lepiej,
@ ruch nie bedzie meczacy i doda energii.

3) Co zrobi¢ w przypadku trudnych poczatkow:

® wyprobowac rézne aktywnosci,a w razie problemow

i zanikowi miesni, umowic sie na indywidualne spotkanie z trenerem,

® zapobiega nadwadze, @ rozpoczac od prostych aktywnosci: spacerow lub
@ poprawia krazenie i oddychanie, pomaga regulowac nordic walkingu,

cis$nienie, @ stopniowo zwiekszac czas trwania i intensywnos¢
® zwieksza odpornosc, a takze pojemnos¢ ptuc, cwiczen,
@ usprawnia procesy myslowe. ® zadbac o wygodng odziez (dres, odpowiednie buty,

stréj kapielowy, odziez termiczna) i ewentualnie
sprzet, np. kije do nordic walkingu lub mate do jogi,
a takze bidon z woda mineralna,

® zadbac o kwestie zdrowotne: mierzenie cisnienia,
korzystanie z pulsometru, dopilnowac, by ewentualne
leki zawsze byty pod reka.

2) Uzmystowienie sobie, ze dzieki ruchowi:

@ staniemy sie bardziej sprawni i niezalezni,

@ bedziemy lepiej organizowac swoj czas,

@ nie bedziemy sie nudzic,

@ nie bedziemy czu¢ sie samotni, poznamy nowych
ludzi i nawigzemy przyjaznie,

www.seniorzynastart.info
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-Najwazniejsze jest to,

Reportaz

z7eby nie siedzie¢ w domu”

Nie ma mowy o nudzie -
to wesote, petne dobrej
energii i uSmiechu zajecia.
Seniorzy wiedzg, ze ruch
to zdrowie, ale najwieksza
rados¢ sprawia im samo
spotykanie sie z kolegami.

otrzebuje ludzi. Dobrze mi, gdy mam

z kim pdéjs¢ na spacer, poéwiczy¢

i poSmia¢ sie - méwi pani Barbara,

86-letnia uczestniczka zaje¢ gimna-
stycznych. Na Uniwersytecie Trzeciego Wieku
w Lublinie na senioréw czekajg liczne aktyw-
nosci sportowe: zajecia z tanica, ruch w wodzie,
ptywanie, joga czy nawet tai-chi. Chlubg UTW
jest zespdt taneczny, ktéry zaczgt skromnie, a po
kilku latach odnosi sukcesy w catej Polsce.

~0dkrytem siebie na nowo”

Akademicki Osrodek Sportowy przy ul. Langie-
wicza w Lublinie. Godzina dziewigta rano. Przed
budynkiem mijam kilkoro studentéw leniwie
podgzajacych na zajecia. W budynku za to pa-
nuje gwar. Seniorzy spieszg sie na gimnastyke,
niektorzy juz przebrani w T-shirty, getry i spor-
towe buty, witajg przed salg koleg6éw i kolezanki.
— Anka, idziemy na ciacho po zajeciach! — wota
jedna z pan, z pelnym makijazem na twarzy, bo
jak twierdzi, czuje sie lepiej, gdy jest piekna.
Usuwam sie sprzed wej$cia do sali, przed ktérym
tloczy sie prawie 20 os6b. To dopiero pierwsza
grupa, potem zajecia majg dwie kolejne.

Czy trudno zapisa¢ sie na zajecia? — Ja pani
powiem, bo ja wszystko wiem — odpowiada we-
soto filigranowa blondynka w rézowej kurtce,
staro$cina roku. Ttumaczy mi, Ze zapisy na za-
jecia sportowe odbywajg sie co kilka miesiecy,
najblizsze bedg w maju. — Niektore sg bardzo
oblegane, trzeba sie spieszy¢ — wyjasnia i wre-
cza mi rozpiske wszystkich zaje¢ oraz wyktadow
W semestrze.

Maty roztozone, seniorzy powoli rozgrzewajg
sie przed zajeciami. - Mam prawie 86 lat. Przy-
chodze tu dwa razy w tygodniu, ¢wicze w su-
mie od kilkunastu lat - méwi pani Barbara. Jak
pomaga jej gimnastyka? — Trudno powiedziec,
gdyby polowa Basi ¢wiczyla, a druga nie, mo-
gltabym odpowiedzie¢ — moéwi, chichoczgc. Ale

marzec 2015

-

/ . . Yand ‘.I 7 .
Mamy swietne stroje do roznych choreografiis
Jeden z nich te ldzerwone koszule i cekinowe
kapelusze, troc

przyznaje, ze ma wiecej sit na co dzien, gdy re-
gularnie sie rusza.

Pani Ewa Wrze$niewska ma 72 lata, jest wyso-
kg i szczuplg kobietg. — Zawsze bytam aktywna,
w miodo$ci gratam w pitke, z mezem jezdzimy
duzo na rowerach. Te ¢wiczenia cenie, bo sg pro-
wadzone przez profesjonalnych instruktoréow —
mowi. Na zajecia przychodzi, by oderwac sie od
obowigzkoéw (na co dzierh pomaga przy ukocha-
nych wnukach).

Wiekszo$¢ uczestnikéw zaje¢ stanowig pa-
nie, ale jest tez kilku mezczyzn. Pana Kazimie-
rza Poplawskiego zagaduje, gdy energicznie
wymachuje ramionami. Nie wyglada na 73 lata,
a dumnie moéwi, ze latem tyle wiasnie skoniczy.
— Na UTW uczeszczam od 2002 r., a na zajecia
sportowe od 10 lat — chwali sie. Ale aktywny

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Lublinie
‘wspétpracuje z piecioma uczelniami

w miescie. Wszelkie szczegodty dotyczace

zajec sportowych na UTW (terminy, miejsce

zajec, zapisy) mozna znalezc¢ na stronie

internetowej: utw.lublin.pl lub zdoby¢ pod

numerem telefonu: 81 537 28 65.

a la Michael Jackson.

zaczagt by¢ dopiero po przejsciu na emerytu-
re. — Odkrylem siebie na nowo. Nie doceniatem
aktywnoSci fizycznej i teraz czuje, Ze sie odmta-
dzam - thtumaczy. Chodzi tez na basen, w soboty
gra w ping-ponga, chodzi na rajdy wokét Zalewu
Zemborzyckiego pod Lublinem i regularnie jez-
dzi w gory. Jak czuje sie po wysitku sportowym?
— Ogarnia mnie btogo$¢! - méwi. Na pytanie, czy
intensywne ¢wiczenia wynagradza sobie stody-
czami, odpowiada, ze ,,absolutnie nie”, bo jedno-
cze$nie dba o zdrowg diete.

Zajecia sg dostosowane do mozliwos$ci grupy.
Prowadzgce panie sg cierpliwe, ttumaczg kazde
¢wiczenie, powtarzajgc je kilkukrotnie z uczest-
nikami. — Szczeg6lng uwage zwracamy na ¢wi-
czenia rozciggajgce. Wzmacniajg one kregostup
i mie$nie brzucha. Poza tym dbamy o prawidto-
wa postawe i uczymy sie oddychac. Niestety wie-
lu senioréw ma z tym problem - twierdzi 67-let-
nia Alina Korszla, ktéra od siedmiu lat prowadzi
zajecia z gimnastyki na UTW.

Zdrowe pluskanie

— Zapisalam sie na zajecia w wodzie, poniewaz
mam problemy z kregostupem. Jestem bardzo
zadowolona, jest tez efekt zdrowotny — méwi
pani Stanistawa Zawadzka, kt6ra wtasnie wyszta

z zaje¢ ruchowych na plywalni przy ul. Glebo-
kiej, w budynku Uniwersytetu Rolniczego. Ta-
kich éwiczen jest niewiele, dominujg zwykte za-
jecia z ptywania. — Szukatam w catym Lublinie,
dopiero na UTW udato mi sie znalez¢ takg grupe
- cieszy sie 62-latka.

Zajecia trwajg 45 minut, sg energiczne, ale
tempo zalezy od potrzeb i mozliwosci grupy.
Zaczynaja sie od rozciggania. - Wiekszo$¢ osob
¢wiczy pdzniej na glebokiej wodzie, ale jesli ktos
ma lek, moze by¢ na plytszej. Ma sie czu¢ kom-
fortowo. Sg tez ¢wiczenia z przyrzadami - thu-
maczy pani Stanistawa.

W szatni spotykam tez jedynego mezczyzne
w grupie liczgcej kilkanascie oséb. — Jestem ro-
dzynkiem! — méwi z uSmiechem 80-letni pan
Marian Klim. Podkre$la, Ze lubi towarzystwo pan,
ana UTW nawigzal cenne znajomosci. Z kolezan-
kami spotyka sie réwniez na wyktadach. Ponadto
dwa razy w tygodniu uczeszcza na gimnastyke
na sali. - Mam klopoty z kolanami, wiec dzieki
¢wiczeniom czuje sie sprawniejszy. Najwazniej-
sze jest to, zeby nie siedzie¢ w domu. Daje takg
rade wszystkim przyjaciotom, ktorzy jeszcze nie
zaczeli regularnie sie rusza¢ — dodaje.

FLOW porywal!
Z matej sali w podziemiu Klubu Studenckie-
go ,Kazik” przy lubelskiej politechnice do-
biega glosna, energiczna muzyka. Nie wydaje
sie, zeby byla odpowiednia dla senioréw, wiec
W pierwszym momencie mam wrazenie, ze za-
btadzitam. Ale gdy otwieram drzwi, widze gru-
pe kilkunastu pan skaczgcych z pomponami
przed $ciang luster. Witajg mnie z u§miechem,
tapigc oddech. — No, dziewczyny! Nie rozpra-
szamy sie. Uklad czeka — wota z usmiechem,
klaszczgc mobilizujgco mtody tancerz i choreo-
graf Pawet Zytko. Sformutowanie , dziewczyny”
w ustach prowadzgcego zajecia nie jest zartem,
stychac je co chwile, gdy przekazuje uwagi do
poszczegoblnych ruchéw lub przerywa zbedne
rozmowy. Bo dyscyplina musi by¢. Juz po kilku
minutach orientuje sie, ze to nieprzypadkowa
grupa, a prawdziwy zespdt taneczny. Jak sie
p6zniej dowiaduje, grupa taneczna FLOW dzia-
ta na UTW od 2012 1.

Zajecia odbywajg sie dwa razy w tygodniu
i trwajg godzine. To godzina intensywnych
¢wiczen, z chwilg przerwy na napicie sie wody
i krotki odpoczynek. To dawka, ktéra mogloby
by¢ zbyt duza nawet dla miodych dziewczyn.
Ale te dziewczyny — cho¢ w wieku od 60 do 73
lat — lubig tempo i sg ambitne. Po zajeciach ta-
necznych jest jeszcze gimnastyka relaksacyjna
na matach, by uspokoi¢ ciato i umyst. — Bo glowa
tez pracuje. JesteSmy bez przerwy skoncentro-
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wane, by zapamietac i dobrze wykonac¢ catg se-
kwencje ruchéw - ttumaczg dziewczyny.

Jednak poczatki, jak méwig w przerwie tan-
cerki, nie byty latwe. — BylySmy bardzo niejed-
nolitg grupa, tylko czes$¢ z nas miata wczes$niej
cokolwiek wspdlnego z taricem — wspomina
staroscina roku, Danuta Mazurek. Nie planowa-
ty wystepdéw, chcialy sie po prostu dobrze ba-
wic. — Ale pojechalySmy na juwenalia trzeciego
wieku do Warszawy, czyli Festiwal Twdrczych
Senioréw. To byta siodma edycja. PokazatySmy
uktad i zdobyly$my wyréznienie! To dodato nam
skrzydel. W dziewigtej edycji wytanczytySmy juz
drugie miejsce — chwali zesp6t staroscina.

Dzi§ FLOW prezentuje uklady taneczne
podczas uroczystosci otwarcia i zakonczenia
ogolnopolskich zimowych senioriad w Rab-
ce. Seniorki wystepujg tez w czesci artystycz-
nej letnich ogoélnopolskich olimpiad senioréow
w Lazach. - To Swietna zabawa. Spotykamy sie
z bardzo pozytywnymi reakcjami publicznosci —
moOwi najstarsza tancerka, 73-letnia Halina Wo-
toszynska.

Grupa FLOW uczestniczyta réwniez w Ogol-
nopolskim Festiwalu Zespotéw Tanecznych Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku w Skarzysku Ka-
miennej, gdzie zajela drugie i trzecie miejsce oraz
bardzo cenng nagrode publicznosci. Tancerki
biorg aktywny udzial w zyciu spotecznym Lubli-
na, wystepujgc w dzielnicowych domach kultury,
na festynach czy w domach pomocy spoteczne;j.

- Mamy Swietne stroje do réznych choreo-

grafii. Jeden z nich to czerwone koszule i ce-
kinowe kapelusze, troche a la Michael Jackson

— $mieje sie pani Danuta. Cze$¢ strojow szyjg
same, inne kupujg za pienigdze ze wspolnych
nagréd. Chwalg sie, ze w zakresie stylizacji ko-
rzystajg z sugestii stylistki TVP Lublin, pani Re-
naty Chmielewskiej.

»-Nie znam stowa »chandra«”

Mobilizujg sie nawzajem. — Uczymy sie coraz
szybciej i coraz wiecej umiemy. Ale zajecia dwa
razy w tygodniu to mato. Nagrywamy wiec cho-
reografie na wideo, przesylamy sobie i ¢wiczy-
my w domu - wyja$nia pani Danuta. Na wystepy
zapraszajg przyjaciét i rodzine. — Mdj maz naj-
pierw byt sceptyczny. Myslal, Ze to jakas Sciema.
Ale gdy zobaczyl nas na scenie, zaczat jezdzi¢
z nami i nagrywac nas - méwi z zachwytem sta-
roscina zespotu.

Taniec, jak mowig, to ich zycie. - Nic mnie
nie boli, zaden kregostup ani stawy. Tariczymy,
Spiewamy i zyjemy. Nie znam stéw ,chandra”
czy ,hie chce mi sie” — méwi pani Halina. Spo-
tykaja sie tez na wieczorkach tanecznych. - Gdy
styszymy muzyke, po prostu zaczynamy tanczyc,
czesto fragmenty znanych nam ukladéw. Pyta-
ja nas czasem, czy jesteSmy jakim$ obozem ta-
necznym — $§miejg sie moje rozmoéwczynie. Wiele
z nich chodzi na dodatkowe zajecia z tarica. Pani
Halina ¢wiczyta latino, teraz tanczy jeszcze fla-
menco. 64-letnia pani Ewa Michalska od dziec-
ka kochatla taniec, dzi$ oprdécz uczestnictwa we
FLOW uczeszcza tez na zajecia z tanca ludowego
i $piewa. — Przelamujemy wszelkie stereotypy,
daje nam to ogromng rado$¢, bawimy sie tym —
moéwi z zachwytem.

Szczegolng uwage zwracamy
na cwiczenia rozciggajqce.
Wzmacniajg one kregostup

i miesnie brzucha. Poza tym
dbamy o prawidtowqg postawe
i uczymy sie oddychac.

www.seniorzynastart.info
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Trening ogolnorozwojowy

- idealna propozycja
dla poczatkujacych!

zmacnia i rozcigga cialo, po-

zwala zrzuci¢ zbedne kilogramy
i mozna wykonywaé go nawet
w domu. Trening ogélnorozwo-
jowy to idealna propozycja dla poczatkujgcych
i tych, ktérzy mieli dtugg przerwe w ¢wiczeniach.

Na czym polega?

Trening ogdlnorozwojowy stuzy pobudzeniu
wszystkich grup miesniowych podczas jednego
treningu. Zawiera ¢wiczenia wzmacniajgce i roz-
ciggajace, dlatego moze by¢ traktowany réwniez
jako wstep do dalszych, bardziej specjalistycz-
nych ¢éwiczen. Jego niewgtpliwg zaletg jest duza
réznorodnos¢, co jest szczegolnie istotne dla
0s0b, ktére szybko sie nudzg. Przyktadowe ¢wi-
czenia to réznego rodzaju przysiady, pompki,
wykroki itd.

Dla kogo?

Trening ogdélnorozwojowy moze wykonywac
niemal kazda zdrowa osoba, bez wzgledu na
wiek! Nie jest zakazany réwniez w przypadku
wielu schorzen, jednak przed rozpoczeciem ¢wi-
czen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. O po-
rade specjalisty powinny zatroszczy¢ sie réw-
niez osoby z duzg nadwagg oraz ci, ktérzy byli
nieaktywni przez wiele lat.

Dzieki treningowi ogdélnorozwojowemu or-
ganizm przyzwyczaja sie do wysitku, co po kil-
ku tygodniach ¢wiczert mozna zauwazy¢ w co-
dziennych sytuacjach: dobieganiu do tramwaju,
wchodzeniu po schodach itd. Regularne ¢wi-
czenia pozwalajg straci¢ na wadze, poprawic
elastycznos¢, gibko$¢ i wydolno$¢ organizmu.
Zwiekszajg tez wydolnos¢ uktadu oddechowego
i krwiono$nego. W przeciwienstwie do ¢wiczen
izolowanych (skupiajgcych sie na konkretnej
partii mies$ni) ztozone ¢wiczenia znacznie lepiej
pobudzajg miesnie do pracy. Dzieki temu masa
miesniowa sukcesywnie wzrasta. Dodatkowo

Porady

»
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Przyktadowy trening w domu - wersja nr 1

® 20 przysiadow.

@ Skrety tutowia. Stajemy w lekkim rozkroku, rece trzymamy
wyprostowane przed soba. Wykonujemy naprzemienne skrety

! et

tutowia w prawa i lewa strone - maksymalnie w kazda ze
stron. Dobrze bytoby, gdyby rece zostaty obcigzone, np. dwiema Llitrowymi butelkami wody lub

ciezarkami o wadze do 2 kilograméw. Cwiczenie powtarzamy co najmnie;j 40 razy.

@ Sktony. Stajemy w lekkim rozkroku, zaplatajac rece za gtowa. Wykonujemy co najmniej 20 sktonow

tutowia w strone kolan.

@ Barki. Stan plecami do sciany tak, aby gtowa, plecy i posladki miaty z nig kontakt. Wyprostowane
rece unies$ nad gtowe — wierzch dtoni, barki i tokcie rowniez powinny dotykac sciany. Utrzymujac

kontakt ze Sciang we wszystkich wspomnianych punktach, uginaj powoli ramiona, az tokciami

dotkniesz tutowia. Jesli cwiczenie jest dobrze wykonywane, poczujesz napinanie barkdw i miesni

miedzy topatkami. Powtarzaj ok. 20 razy.

Przyktadowy trening w domu - wersja nr 2
@ Zrob skton, aby palcami prawej reki dotknac palcow lewej stopy. Nastepnie wyprostu;j sie, rozktadajac

rece na boki i otwierajac klatke piersiowa. Powtdrz ¢wiczenie po 12 razy na kazdg ze stron.
@ Potoz sie na brzuchu. Rece wyprostuj przed soba. Zginajac tokcie, sciggaj rece do tytu. Lopatki

réwniez powinny sie $ciagac. Powtorz 12 razy.

@ Zréb przysiad, prostuj sie powoli, wspinajac na palce. Powtorz 15 razy.

@ Potoz sie na plecach, nogi ugnij w kolanach. Rece ut6z wzdtuz tutowia. Unos biodra w gére,
napinajac miesnie brzucha i posladkéw. Powtorz 15 razy.

@ Zréb klek podparty. Unos jednoczesnie wyprostowang prawg reke i lewg noge. Nastepnie lewg

reke i prawa noge. Powtorz ¢wiczenie 20 razy.

trening ogélnorozwojowy uwazany jest za mniej
kontuzjogenny od innych, poniewaz wysitek
rozklada sie na r6zne czesci ciala.

Jak éwiczy¢?

Trening powinien by¢ wykonywany z niewiel-
kim obcigzeniem. Bardzo wazne jest prawidtowe
wykonywanie ¢wiczen, dlatego osoby poczat-
kujgce, ktére zamierzajg korzysta¢ z sitowni,
powinny poprosi¢ o porade trenera. Ci, ktorzy
planujg ¢wiczenia w domu, mogg positkowac sie
np. dostepnymi w internecie filmikami instruk-
tazowymi. Wypracowanie wtasciwej techniki
pozwala szybciej osiggngc rezultaty.

Aby uzyskac jak najlepsze efekty, trening po-
winien by¢ wykonywany trzy razy w tygodniu.
Niewskazane jest trenowanie dzien po dniu.
Najlepiej zachowac¢ dobe przerwy na regenera-
cje — to wazne nie tylko ze wzgledu na organizm,
lecz takze dlatego, Ze jednodniowy odpoczynek
pozwala osiggna¢ lepsze efekty. To wiasnie pod-
czas przerwy od treningu wzrasta masa mie-
$Sniowa!

Wazne sg takze przerwy pomiedzy kolejnymi
seriami tego samego ¢wiczenia. Jedna przerwa
powinna trwac ok. 60 sekund, a przerwa od za-
koniczenia ¢wiczenia do rozpoczecia kolejnego —
ok. 120 sekund.
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